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Para una buena preparacion
Psicolégica en las competiciones de
Canoe-Kayak

Autor: Zajzev (P). URSS

ORGANIZACION RACIONAL DEL ENTRENAMIENTO Y
DE LA ACTIVIDAD DE COMPETICION

La participacién en competiciones constituye para un deportista la
coronacién de toda su actividad de entrenamiento y en tal ocasion,
se debe encontrar en plena posesién de sus medios. Ahora bien,
ocurre que una emotividad muy grande le provoca una disociacién
de sus funciones, cuyo primer sintoma es una perturbacién de la
coordinacién motriz fina. Las causas principales de los errores téc-
nicos con la disminucién de la atencién o la incapacidad de concen-
trarse. Segiin ciertos especialistas, s6lo un 40% de los atletas inte-
rrogados conceden una atencién aumentada a los elementos técni-
cos durante los tltimos metros de recorrido. Para determinar las
particularidades de la atencién dentro de las pruebas logradas o fa-
lladas, hemos probado con veintisiete jovenes canoistas (candida-
tos-maestros y maestros en deportes). Los resultados obtenidos en
las pruebas no logradas muestran que un 92,6% de los atletas se ha-
bian polarizado principalmente en las dificultades de la prueba, en




el temor a perder, en la supuesta fuerza de sus adversarios y en la
reaccién que se esperaban de su entrenador en el caso de una de-
rrota. S6lo un 7,4% de entre ellos se habia preocupado antes que
nada de la técnica.

Una encuesta efectuada después de las pruebas que han tenido éxi-
to, permite mostrar que el nimero de canoistas que han prestado
atencién a su técnica de paleo pasa de 7,4% a 18,5%. Sin embargo,
muchos no son capaces de concentrarse en este aspecto técnico,
por estar demasiado preocupados por la victoria o la derrota.

Dentro de esta Optica, hemos procurado aprovechar los entrena-
mientos para orientar su atencién hacia los elementos principales
de la técnica y para ver de que manera influfa ésta en su estado pre-
competitivo y en su preparacién personal.

Nuestro experimento se ha realizado con trece canofistas de alto ni-
vel. Les hicimos recorrer una distancia de control de 500 metros y,
por medio del método de comparaciones por parejas, les reparti-
mos en dos grupos: un grupo experimental (7 atletas) y un grupo de
control (6 atletas). Cinco dfas antes de las competiciones principa-
les, participaron en pruebas de control, después de las cuales co-
menzaron las competiciones nacionales. La eficacia de las acciones
pedagdgicas se ha podido valorar segiin los resultados de recorrido
previos de 500 metros.

Los dos grupos se entrenaron dos veces por dia segin un plan
idéntico. Pero para el grupo experimental, las sesiones inclufan sis-
teméticamente unos procedimientos destinados a orientar la aten-
cion de los atletas hacia los elementos esenciales de la técnica, y a
formar en ellos unos esquemas motores sélidos: elaboracién de re-
presentaciones ideomotrices orientadas a situaciones propias de las
competiciones, organizacion de la actividad de entrenamiento, (eje-
cucién de recorridos esforzandose en sentir los diferentes elemen-
tos de la técnica, en adquirir el "sentido de la embarcacién"y el "de
el agua"), examen de registros de video con comentarios y discusio-
nes, control para saber en que medida ha tomado el atleta una ver-
dadera conciencia de los elementos esenciales de la técnica.

La adquisicién de esquemas motores se efectia en gran parte gra-
cias a las sensaciones motrices, a las percepciones y a las represen-
taciones, en la medida en que éstas constituyen la base de procesos
de regulacion de los movimientos. Los canofstas del grupo experi-
mental se han valido de métodos de entrenamiento ideomotor y




han tenido que reproducir en el pensamiento los elementos de la
técnica de paleo. Toda imagen de una accién motriz que se forma
en la mente, se acompafa necesariamente de representaciones
ideomotrices, de reacciones vegetativas y de una modificacién de la
sensibilidad del analizador.

Para hacer sus hédbitos motrices més estables y mas eficaces, el atle-
ta debe hacer prueba de una mayor creatividad durante el entrena-
miento y en las competiciones. V.M. Djackov ha podido establecer
una relacién muy estrecha entre el significado de la palabra "esque-
ma y la diferencia de las acciones deportivas. Este ha ensefiado lo
necesario que es el llegar a un esquema y a una estructura del acto
motor consciente. Dentro de esta 6ptima, puso a punto toda una
técnica con una escala que permite a los atletas evaluarse ellos mis-
mos.

Analizando la actividad motriz en el curso de la primera etapa, pu-
dimos determinar los principales elementos de la técnica que eran
mds o menos controlables por los mismos canofstas. Se trata de los
elementos siguientes: toma de agua muy firme, trabajo de busto,
traccién de la embarcacién hacia la pala, avance del muslo de la
pierna de apoyo y retorno del busto a su posicidn inicial al fin de la
pasada gracias a una toma de apoyo, suelto al final de la pasada,
movimiento deslizante de la embarcacién y regularidad de propul-
siém, relajamiento de la cintura escapular y del brazo superior.

Cada uno de los canoistas ha tenido més tarde por tarea clasificar

"non_ >

las caracteristicas de su ciclo de palada en: "muy significativas”, "sig-
nificativas", "eventualmente significativas". Siendo entendido que el
grado de significacion refleja el nivel de toma de conciencia del at-
leta y las particularidades de su esquema motor. Un estudio ha per-
mitido poner en evidencia todo un conjunto de parametros juzga-
dos como muy significativos por los canofstas, y que a partir de los
cuales, estos se orientan para dirigir sus acciones motrices. Dentro
del conjunto, les parece més importante saber controlar bien el sol-
tar al final de la pasada, el trabajo de busto en el momento de la fa-
se de apoyo de la hoja, el deslizamiento y la regularidad de propul-
sién. Se observa, gracias a los cuestionarios y a las observaciones
pedagdgicas, que la forma en que los atletas toman conciencia de
los principales elementos de la técnica es significativa de sus capa-
cidades individuales para resolver una tarea motriz. Los canoistas
que palean en fuerza, dan bastante importancia al trabajo de busto
durante la fase de apoyo de la pala, aquellos cuyo estilo se funda
ante todo en la frecuencia, insisten més particularmente en el soltar
al fin de la pasada. Todo esto viene a corroborar la opinién segin la
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cual, en los ejercicios de velocidad-fuerza, el atleta se preocupa an-
te todo de alcanzar una velocidad o una fuerza méximas.

A partir de una clasificacién subjetiva hemos puesto a punto para
cada uno de los canofstas, unas fichas de auto-control individuales
con las ribricas "muy significativo" y "significativo". Paralelamente,
hemos incluido nociones més especificas tales como la "sensacién
del agua", o la de "movimiento de la embarcacién" que permiten
aumentar la frecuencia sin cometer faltas durante la pasada, de re-
alizar en el tiempo deseado la toma de aguay la salida de la pala, y
de proporcionar la frecuencia y lo largo de la pasada.

Después de cada entrenamiento, los canoistas del grupo experi-
mental tenfan que evaluar su grado de conciencia de los elementos
esenciales sobre una escala de 1 a 10; después de lo cual, inscribian
su apreciacién en su ficha de control.

Para los sujetos de los dos grupos, se registraba su nivel de angustia
precompetitiva, la emotividad y los dos criterios de autoevaluacion
"sensacion del agua"y "sensacién del movimiento de propulsiéon” en
las situaciones donde la tensién varia: antes del entrenamiento (ni-
vel de tensién débil); antes de las pruebas de control (nivel medio);
una hora antes de las pruebas preliminares a las competiciones na-
cionales (nivel alto). El nivel de angustia precompetitivo viene de-
terminado segln una variante abreviada de la escala de angustia, y
la emotividad segiin el método potenciométrico y el método de au-
toevaluacion de las percepciones especificas (escala de 15 puntos).

Segiin toda apariencia, el traslado de la atencion a el acto técnico
propiamente dicho y la formacién de esquemas motores permiten
hacer disminuir el excedente de angustia de antes de las competi-
ciones. Un estudio de los indices bio-electro- potenciométricos una
hora antes de las pruebas, ha permitido ver que el nivel de emotivi-
dad aumenta en todos los canoistas sin excepcién, pasando de
145,9% en el grupo experimental a 182,7% para los sujetos del gru-
po de control. La emotividad crece en estos Gltimos (sin que le
acompaie un aumento de la angustia) y esto puede ser considerado
a justo titulo como una reaccién de adaptacién muy positiva del or-
ganismo a la actividad motriz que le espera.

En condiciones de extrema tensién, los canoistas del grupo experi-
mental dan prueba de una percepcién aumentada de las nociones
especificas "movimiento de la embarcaciéon” (de 9,1 a 12,0 puntos)
y "sensacion del agua (de 8,7 a 11,2 puntos). En el grupo de control,
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este tltimo criterio no se mejora més que de forma débil 8,9 a 9,9
puntos), mientras que para el "movimiento de la embarcaci6n”, los
valores conservan el mismo nivel.

Antes de la prueba, los canoistas de los dos grupos tenian resulta-
dos deportivos equivalentes. Asi mismo, no existian diferencias ver-
daderamente fiables dentro de las pruebas de control. Durante las
pruebas preliminares a las competiciones nacionales, en las que el
nivel de tensién estd en su méximo, los sujetos del grupo experi-
mental realizaron, en cambio, unos resultados netamente superio-
res a los del grupo de control.

Se ha podido observar que dentro de competiciones importantes, €l
nivel de angustia y de excitacién aumentaba considerablemente en-
tre los sujetos del grupo de control. Aparentemente, un nivel de ex-
citacién muy elevado perturba las funciones directrices; esto oca-
siona una desadaptacion de la coordinacién motriz fina y por lo tan-
to, una disminucién en el nivel de los resultados. Los sujetos del
grupo experimental, en cambio soportaron perfectamente este ni-
vel de excitacion que no les impedia realizar unos buenos resulta-
dos. Por llamar la atencién de los atletas sobre el aspecto técnico y
por haber elaborado unos esquemas adecuados, hemos conseguido
hacer que baje el umbral de excitacién y de angustia. Se ha visto
que desviando la atencién de los factores emocionales y concen-
trandola en las actividades motrices, permite conservar una cierta
estabilidad de los hébitos motrices y al mismo tiempo, elevar la efi-
cacia de los movimientos deportivos en las condiciones extremas
propias de las competiciones.

MODIFICACION DE LAS RELACIONES ATLETAS/COMPE-
TICION A VENIR

En una situacién de competicién, la emotividad del atleta varia se-
gin la forma en que se ha comprendido la prueba que va a venir.
Un factor esencial, en este caso, es la importancia que de repente
se le da a la opini6n de los otros; de ahf se deriva la mayor parte de
las veces el aumento de ansiedad que se observa en esos momen-
tos. Se demuestra asi pues, que es indispensable poner a punto una
serie de métodos pedagdgicos que permitan mejorar la relacién en-
tre el atleta y las pruebas que debe afrontar. En el curso de nuestra
experiencia, hemos considerado diferentes planes de acciones pe-
dagbgicas. La eleccion entre cada uno de ellos se hace en funcién
de un diagnéstico muy répido dirigido al estado emocional del atle-
tay a su actitud del momento para con las pruebas.
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Hemos estudiado a veintitres jovenes de 17 a 18 afios, kayakistas y
canoistas que se preparaban para competiciones de nivel interna-
cional. Hemos seguido este estudio durante doce dias. Al principio
(es decir, quince dias antes del comienzo de las competiciones), se
estudio en cada sujeto (en funcién de un plan especialmente elabo-
rado):

- el nivel 6ptimo de angustia precompetitiva util (zonas de funcio
namiento 6ptimo o: ZFO) por medio de un interrogatorio re-
trospectivo utilizando los principios de la angustia reactiva;

- el nivel disponible de angustia situacional;

- la relacién para con la prueba a venir, con ayuda de la escala de-
nominada RPV.

Hemos repartido los sujetos en tres grupos (dos grupos experie-
mentales y uno de control) para los cuales hemos determinado tres
planes de accién pedagégica (disminucién, incremento y accién nu-
la). El primer grupo comprendia siete sujetos cuyo nivel de angus-
tia sobrepasaba el umbral 6ptimo individual (media del grupo: 7,7
puntos). El segundo grupo comprendia seis sujetos; sus indices eran
inferiores al umbral 6ptimo media: 10,5 puntos). En cuanto a los
diez sujetos del tercer grupo, sus indices se encontraban en la zona
Optima. Para formar los grupos, tuvimos en cuenta los resultados de
Ju. Xanin que demostraban que dos o tres dias antes de pruebas
importantes, cuanto mds se acerque el nivel de angustia de los suje-
tos al nivel individual 6ptimo, serdn mayores las probabilidades de
estos de conseguir un resultado satisfactorio. Por el contrario, son
numerosos los casos de fracaso entre los sujetos cuyo umbral de an-
gustia va muy netamente a uno u otro lado del 6ptimo individual.

Al final de nuestros experimentos (tres dias antes de las pruebas),
establecimos para cada uno de los sujetos su umbral de angustiay
su actitud frente a la prueba a seguir, esto segiin la escala REV.

En el primer grupo experimental, las acciones pedagogicas tuvieron
como objetivo una disminucién del umbral de angustia, una bajada
de la importancia dada a la prueba y un fortalecimiento de la con-
fianza en ellos mismos. A la vez, se cuidaba de limitar las relaciones
del atleta eligiendo la compaiia que le conviniera mejor. Todos es-
tos objetivos, que podian obtenerse directamente en el curso del
entrenamiento, o indirectamente, por mediacién del entrenador,




13

del psicélogo o de los camaradas del equipo, tomaban las formas si-
guientes:

1)- Disminucién de la importancia subjetiva dada a las pruebas a
seguir:

a) minimizado los fines y las tareas propias de estas pruebas,

b) llegando a una auto-evaluacién adecuada y a una bajada del um-
bral de pretensiones,

¢) llamando la atencién del sujeto a los procesos de actividad mo-
triz; elaborando esquemas motores.

2)- Refuerzo de la confianza en si mismo, en sus propias fuerzasy
en su aptitud para realizar los objetivos fijados:

a) dando al atleta el deseo de participar y definiendo tareas a medi-
da de sus posibilidades,

b) llamando su atencién sobre los puntos fuertes de su entrena-
miento .

3)- Crear un contorno deseado:
a) normalizado las relaciones atleta/entrenador,

b) previniendo o controlando los eventuales conflictos personales a
los que el atleta pudiera ser avocado, organizando una actividad co-
miuin,

¢) ensenando al atleta a reaccionar a las observaciones de su entre-
nador y de sus camaradas de equipo.

En el grupo segundo, las acciones pedagégicas pretendian ante to-
do hacer que se correspondieran los objetivos de la competicién y
el nivel de preparacién y de pretensiones de los atletas. Consistian
en entrevistas y consultas; se recurria a métodos lidicos o de
competicion, al examen de peliculas que mostraban las prestacio-
nes de los mejores especialistas de la URSS, siendo éstas a conti-
nuacién, sometidas a anélisis.
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Al término de las acciones pedagdgicas conducidas dentro de los
tres planes (disminucién, incremento de la angustia y accién nula),
pudimos observar las modificaciones en el estado precompetitivo
entre los representantes del 12 y 22 grupos experimentales, tal como
se habfa previsto.

En el primer grupo, el umbral de angustia descendié una media de
6 puntos. Estas modificaciones afectaron a seis de los individuos de

este grupo.

Las investigaciones que se llevaron conforme a la escala REV, per-
mitieron comprobar que las relacion atleta/prueba se habfa modifi-
cado porque el sujeto ya daba menos importancia a la opinién de
los demads, a las apreciaciones negativas eventualmente de su entre-
nador y de sus camarada de equipo, y por que tenia bastante més
confianza en sf y en sus posibilidades, ademas sabia evaluar mejor
el nivel de sus adversarios.

En el segundo grupo, el acercamiento esperado del umbral de an-
gustia hacia la zona 6ptima se produjo en tres de los sujetos. Los
datos suministrados por la escala REV demostraron que  estos l-
timos tenian mucha més confianza en ellos y en sus capacidades pa-
ra obtener los objetivos fijados, y que ponfan menos atencién en la
opinicién de los demas.

En los sujetos del tercer grupo que no habian sido sometidos a nin-
guna accidon pedagdgica, las modificaciones de la emotividad toma-
ron formas diversas. Seis vefan subir su umbral de angustia (incluso
cinco de ellos rebasaron la zona 6ptima). Cuatro vieron que su um-
bral habia descensido, de ellos, dos mas alld de la zona éptima. El
conjunto de datos para este grupo seflalaba que los indices de an-
gustia de siete sujetos sobre diez se encontraba fuera de la zona 6p-
tima.

Durante una segunda investigacién que se llevé sobre los mismos
sujetos, pusimos en evidencia una disminucién del deseo de partici-
par en las competiciones, a la vez que una supervaloracién de las
fuerzas del adversario y una gran importancia dada a los juicios de
los demés.

Con base a una investigacion repetitiva (tres dias antes de las prue-
bas), se recomendo a los entrenadores mejorar el estado competiti-
vo de los sujetos, lo que se hizo con aquellos que tenfan mayor ne-
cesidad de ello. La eficacia de la experiencia pedagdgica que preco-
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nizamos estd corroborada por los resultados obtenidos por el equi-
po juvenil durante los campeonatos internacionales. Como habian
previsto sus entrenadores, los atletas lograron su prestacion, alcan-
zando los resultados previstos.

Una comparacion entre los métodos de preparacion muestra que
tanto uno como otro son eficaces y permiten optimizar el sindrome
pre-competitivo, mejorando la fiabilidad de las prestaciones y ha-
ciendo progresar los resultados. Asf pues, podemos afirmar que en
el curso de la preparacién, es indispensable recurrir a los dos pro-
cedimientos, que cada uno tiene sus ventajas. Ademads, estos pue-
den convenir tanto a los especialistas de las categorfas juveniles co-
mo a los atletas adultos.

Para personalizar la preparacién de cada especialista, es indispen-
sable poner a punto unas fichas técnicas mencionando sus peculia-
ridades individuales. El siguiente articulo tiene justamente el con-
tenido de presentar un ejemplo de fichas técnicas de este género.

III. CARACTERISTICAS DE V.JU. Y CONSEJOS PRACTICOS
PARA MEJORAR SU PREPARACION.

El sistema nervioso de V.JU se caracteriza por una fuerza modera-
da (55 puntos segin el cuestionario de Ja Streljau) y por una gran
movilidad (47 puntos segin este mismo método). También se dis-
tingue por una propensién a la angustia, débil (36 puntos segin el
método de Spielberger) y por un grado de extroversién medio (9
puntos segin el cuestionario de Ajzenk).

Las observaciones y las discusiones nos indican que este atleta cree
en su porvenir deportivo. Este mantiene relaciones normales con
sus camaradas de equipo, cerca de los cuales goza de una autoridad
completamente merecida. Sus relaciones con su entrenador son del
mismo tipo. En el transcurso de las sesiones de entrenamiento , eje-
cuta a conciencia las cargas que se le imponen, a veces yendo atn
mds alld en ellas. Llevando a cabo f4cilmente los ejercicios pro-
puestos. Participa de buena gana en los ensayos de control y en las
competiciones se clasifica entre los primeros o las gana con fre-
cuencia. Es muy critico para si mismo, escucha atentamente las ob-
servaciones de su entrenador y las tiene en cuenta en el transcurso
del entrenamiento. Tiene una alta opinién de su capacidad de tra-
bajo y de su estado de preparacion, lo que corresponde en general a
la realidad. Ha seguido con bastante aplicacién las sesiones de en-
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trenamiento psicorregulador orientadas bien a la relajacién o bien
a la movilizacién o a la organizacién.

Los exdmenes que ha sufrido antes de las pruebas importantes per-
miten llegar a la conclusién de que la mayoria de las veces esta per-
fectamente preparado para afrontarlas. Sin embargo, a veces le
ocurre que le falta concentracion antes de la prueba (especialmente
durante los ensayos de control), impidiéndole esto disponer de la
totalidad de sus posibilidades. Su 6ptimo de angustia precompetiti-
va util es extremadamente bajo (29 puntos). También, durante su
preparacion para las competiciones es necesario no polarizarle so-
bre el objetivo a alcanzar, en la medida en que un umbral demasia-
do alto de stress precompetitivo corre el peligro de tener conse-
cuencias negativas en su prestacién. Todo lo que acabamos de ex-
poner nos ha permitido hacer cierto niimero de conclusiones. Se
puede afirmar que las particularidades del sistema nervioso y del
temperamento de V.JU son favorables para la préctica de la canoa.
La gran resistencia de su sistema nervioso es la base de su alta ca-
pacidad de trabajo y atestigua sus posibilidades de sacar el mejor
partido de si mismo durante pruebas importantes, de controlarse y
de ser duefio de su voluntad.

En cambio, la gran movilidad de su sistema nervioso constituye un
handicap cuando el trabajo es monétono y dura mucho tiempo. Es-
te atleta tiene una gran experiencia en competiciones, sabe adaptar
bastante bien su conducta a las exigencias de los demads y a las nor-
mas sociales. Su lado introvertido le hace que esté muy poco in-
fluenciado por las sugestiones exteriores y que haga poco caso de la
opinién de otras personas siendo capaz de concentrarse al méximo
sobre si mismo. Todo lo que acabamos de decir nos autoriza para
formular las declaraciones siguientes:

- Durante las sesiones de entrenamiento, variar los medios y los
métodos empleados. Recurrir a nuevos ejercicios, combindndolos
con otros ya conocidos (esto ensefla al atleta a soportar mejor la
monotonia).

- Recurrir a métodos pedagdégicos que movilicen al atleta, y contro-
lar el volumen de trabajo efectuado durante el entrenamiento.

- Para que los hébitos motrices sean todavia més sélidos, introducir
ejercicios que llamen la atencion del atleta sobre aquellos de los
principales elementos de la técnica que mejor le permitan llevar a
cabo las tareas que tiene que cumplir (solidez de la toma de agua;
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trabajo del busto durante el apoyo de la hoja sobre el agua y soltar
al final de la pasada).

- Durante la preparacion para las competiciones, hacer mas concre-
to el objetivo a alcanzar dando como consigna "ser seleccionado pa-
ra la final en canoa-simple".

- Para V.JU,, el esquema motor 6ptimo serd como sigue: emplearse
a fondo durante el recorrido, actuar con rapidez, soportar la fatiga,
hacer lo posible por desarrollar y conservar una frecuencia de pala-
da que sea elevada.

- En el curso de calentamiento que precede a la prueba esforzarse
en concentrar su atencion en acciones técnicas concretas durante la
ejecucion de recorridos sometidos a un ritmo; esto le evita al atleta
el pensar demasiado en los resultados eventuales de su prestacién y
el perder de vista el esquema motor correspondiente a la situacion
del momento.

- Proporcionar al atleta un algoritmo de comportamiento para el
dia de las pruebas, teniendo en cuenta las condiciones locales (le-
vantarse, gimnasia matutina, desayuno, descanso, llegada al lugar
de la competicion, preparacién de material, calentamiento, llegada
al emplazamiento de la salida).

- V.JU. posee sus propios trucos para dominar su emotividad y para
no pensar mas que en la competicién. Antes del comienzo de la
prueba, debe repetirse absolutamente la variante organizacional de
su entrenamiento psicorregulador.

- Cuando el umbral de angustia es muy elevado, se prevera recurrir
a las dos siguientes variantes del entrenamiento psicorregulador:
relajacion y organizacién. A lo largo de un entrenamiento psicorre-
gulador: relajacién y organizacién. A lo largo de un entrenamiento
especial, se llamard su atencién a los puntos fuertes de su prepara-
cién (llegada conseguida, buenas condiciones funcionales) y, antes
de la salida, se le hard ejecutar un entrenamiento ideomotor (ejecu-
cién mental de la técnica de movimiento y sensacién de las caracte-
risticas de frecuencia y de ritmo apropiados a la palada).

- Si el umbral de angustia es excesivamente bajo, el entrenamiento
psicorregulador cuidara ante todo de movilizar al atleta: ddndole a
efectuar durante el calentamiento, ejercicios de gran intensidad
(recorridos ritmados de frecuencia elevada), haciéndole que reme-
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more sus prestaciones de més éxito, recurriendo a los procedimien-
tos mas apropiados para estimularlo y para movilizarlo (conversa-
cién con su entrenador).




CONTROL DE LA MAESTRIA
TECNICA DE LOS CANOISTAS Y
KAYAKISTAS SEGUN LA
ESTRUCTURA EXTENA DE LOS
MOVIMIENTOS DURANTE LA
PALADA

Por: Ganzenko (JU.A.) U.R.S.S.
Dolnik (JU.A.)

Traducido de Grebnoj sport (U.R.S.S.), 1981, pag. 48-52
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ANALISIS

Trabajar para el perfeccionamiento de su maestria técnica significa
para un atleta el tenerse que obligar a un trabajo largo y fastidioso
que les exige a ély a su entrenador creatividad y comprension mu-
tua, eso con el fin de corregir los elementos dé la técnica que le im-
piden obtener de su embarcaci6n una velocidad de propulsion 6pti-
ma.

En el momento actual existen dos formas de control de la maestria
técnica: un control permanente y un control etapa por etapa. Este
tltimo utiliza tres o cuatro veces por afio los datos del registro ten-
siométrico de las caracteristicas biodindmicas de la palada y se re-
fiere igualmente a la dindmica de la velocidad momenténea de la
embarcacion, dentro de ciclo de palada; esto permite evaluar la es-
tructura interna del movimiento, cuya variabilidad es relativamente
débil.

Durante un control de etapa, se utilizan los siguientes criterios de
evaluacion: ausencia de esfuerzos, en el dinamograma, de pérdidas
de apoyo que provocan una disminucién en la velocidad de las em-
barcaciones; concordancia entre las diferentes fases de la palada
(con y sin apoyo; aumento, mantenimiento y disminucién de los es-
fuerzos) y los valores standard; regularidad de propulsién en el cur-
so del ciclo de palada; concordancia entre los esfuerzos producidos
y la velocidad de propulsién de la embarcacion.
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Dado que este tipo de control no se utiliza muy frecuentemente y
que no siempre es accesible al entrenador, es muy importante esta-
blecer una correlacién entre la estrucutura dindmica "interna” de la
palada y las caracteristicas cineméticas externas segun las cuales el
entrenador podria definir la clasificacién del atleta.

Y efectivamente, aunque los movimientos sufren importantes va-
riaciones, pueden perfectamente permitir juzgar las caracteristicas
y las lagunas de la maestria técnica de un atleta. Pero por esto, es
indispensable que se efectiie un control permanente que recurra a
la vez a observaciones visuales y a aparatos especiales.

En el curso de su trabajo cotidiano sobre el terreno, el entrenador
tiene que evaluar visualmente la calidad de ejecucion de las pala-
das. Para esto, es muy importante que sepa reconocer los momen-
tos en los que en principio, se manifiesta esta calidad. Debe adqui-
rir una visién de conjunto sobre la forma en que los principales pa-
rametros de la estructura interna de los movimientos se van a refle-
jar sobre la estrucutura externa, y debe concentrar las cuestiones de
perfeccionamiento de la técnica. La puesta a punto de un esquema
standard de control permanente segin un registro de video debe
permitir, segiin nuestro parecer, el elevar la calidad del trabajo de
perfeccionamiento, por concentrar la atencion del atleta en los mo-
mentos més importantes de su actividad.

Para obtener una buena evaluacién de la maestria técnica, hemos
definido cuales son estos momentos clave:

1. Uno de los criterios més importantes es la ausencia en el dina-
mograma, de las pérdidas de apoyo que retardan la velocidad de
propulsién de la embarcacién. El atleta debe conseguir en el mo-
mento de la fase de apoyo, una transmisiéon muy rigida de sus es-
fuerzos al sistema "pala-atleta-embarcacién”, recurriendo a sus
misculos del dorso y evitando los "nudos de automatismo" que
constituyen la flexién del tronco y de los brazos y, en particular, la
flexién prematura del brazo "que tira". Este punto, que es uno de
los més importantes, es fécil de controlar visualmente con el regis-
tro en video.

Ademds, es indispensable que se respeten las siguientes consignas:
la posicién del atleta debe ser lo suficientemente comoda para que
permita a los musculos efectuar un trabajo eficaz; los movimientos
innecesarios se deben evitar, el busto no debe estar retrasado con
respecto a la pala, la transmision de los esfuerzos pierden precisién;
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Debe estar suficientemente derecho, la cabeza no debe estar dema-
siado inclinada ni la regién lumbar muy encorvada, para que los
gestos no sean muy rigidos y que el coeficiente de eficacia de la pa-
lada no disminuya; los musculos del busto y de los brazos (o los de
las piernas para los canoistas) deben entrar en accién de forma sin-
cronica, tnico medio de evitar pérdidas durante la transmision de
esfuerzos o la disminucién de la velocidad de propulsién; en fin, lo
que es primordial, se debe hacer de modo que la actividad de los
grupos musculares sea comoda y enérgica, y que la combinacion en-
tre tension y relajacién se haga correctamente.

Para poner en evidencia todos los defectos posibles, se recomienda
realizar tomas de vista en video de lado (de los dos lados, en kayak)
y por detras. Hacemos notar que en canoa, por ejemplo, no todos
los entrenadores estdn en condiciones de obtener de sus alumnos
un trabajo verdaderamente activo de las piernas.

2. Es por la sucesién correcta del aumento y de la disminucion de
los esfuerzos que las diferentes fases de la palada puedan coincidir
con los valores programados. Estas fases se deben ejecutar con una
gran rapidez, la toma de agua no debe ser ni muy "contundente" ni
muy suave; una vez se fectia este movimiento, los esfuerzos deben
transmitirse muy enérgicamente al busto, y la salida de la pala debe
hacerse sin arrastrar.

En las observaciones a simple vista o en controles de video, se debe
poner una atencién particular a la posicién de la pala, que debe su-
mergirse en el agua de una forma éptima (en principio, el dngulo
de ataque en el momento de la toma de agua es de 32-38 en kayak y
de 50-55 en canoa) y que provoque las menos salpicaduras posibles.
Si el d4ngulo de toma de agua es correcto, se debe ver que se produ-
ce muy ridpidamente un efecto de propulsién que suministra un
apoyo y una buena rigidez en la transmision de los esfuerzos. En ca-
so contrario, o bien el atleta se "derrumba” o éste ve que una buena
parte de sus esfuerzos se consume en otra cosa diferente que en la
propulsién de la embarcacién. En el curso de una toma de vista de
perfil es donde estos fenémenos son més visibles.

En ciertos casos muy precisos, se puede evocar la longitud de la pa-
sada en relaciéon con el borde de la embarcacion. Lo mas amenudo,
este movimiento es muy corto o muy prolongado al final. En el pri-
mer caso, es dificil de impeler la embarcacién y de darle el impulso
necesario para mantener una velocidad elevada; en el segundo ca-
so, es el final del movimiento de pasada el que carece de eficacia:
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esto reduce la velocidad atin antes de que la pala salga del agua, es-
to impide toda posibilidad de aumentar la frecuencia en caso de ne-
cesidad o de elevar la velocidad cuando se produce un desarreglo
de la estructura de palada habitual.

Son numerosos los atletas que se permiten bajar ligeramente los
brazos, para estar més comodos. Esta posicién es aceptable en con-
diciones de una transmisién rigida y orientada claramente hacia la
fuerza. Pero cuando esto se exagera, provoca una separacion muy
marcada de la pala en relacién con el borde de la embarcacién, una
disolucion de la fuerza, una modificacién de la direccién hacia la
que esta fuerza se ejerce y a fin de cuentas, una brutal disminucién
de la velocidad. Pero ademads, las mufiecas alzadas muy alto pueden
provocar un "fallo" a nivel de la pala y conducir a una disminucién
de la amplitud y a unas caracteristicas angulares menos rentables
durante la toma de agua.

El control del ritmo de boga se puede hacer tanto a simple vista co-
mo por medio de video. Una fase aérea abreviada no permite al at-
leta adoptar desde la salida una posicién cémoda, lo que provoca
una disminucién de los esfuerzos maximos, ya que en este caso, la
coordinacién entre los movimientos del brazo y los del busto es ex-
tremamente compleja; ademads, en el caso preciso de la canoa, la re-
gularidad del movimiento de la embarcacién queda netamente per-
turbada. La duracién de esta fase aérea puede aumentar a causa de
los "fallos en el movimiento de la hoja"; sin embargo, este aumento
es apenas deseable.

Conforme a los principios de la concentracion de esfuerzos, se re-
comienda reducir la duracién de la fase de apoyo, conservando la
amplitud. Para que la relacién entre la fase de apoyo y la fase aérea
sea Optima, debe ser equivalente a 0,33-0,40 (en canoa, 0,6- 0,7).

3. La eficacia del trabajo ejecutado depende en gran parte de la re-
gularidad con que se propulsa la embarcacién. A igual potencia es
el atleta que logra la mayor regularidad en el ciclo de palada el que
se desplaza més rdpidamente. Gracias a los registros en video, es
posible darse cuenta de si el movimiento es regular y si la embarca-
cioén se balancea o si avanza a sacudidas. Toda ruptura de regulari-
dad es signo de una falta de precisién en la transmisién de fuerza al
sistema pala-atleta-embarcacion, o es la manifestacion de un des-
plazamiento exagerado del centro de gravedad del atleta. Todas las
observaciones o tomas de vista deben aqui ser efectuadas por de-
tras o de perfil.
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4. Otro criterio de la maestria técnica: la concordancia entre las va-
riaciones de la fuerza y la velocidad de la embarcacion, dicho de
otra forma, la precisién con que la fuerza se aplica o se transmite.
Es perfectamente posible el descubrir una falta de precision, vigi-
lando los siguientes puntos: posicién incorrecta de la pala (que no
esta vuelta a fondo) dentro del agua; desviacién importante de la
pala en el momento de la palada; movimiento muy activo del brazo
que precede al del brazo inferior.

En kayak, todos los defectos que acabamos de sefalar, se constatan
a menudo en un trabajo efectuado en un solo costado: de donde, la
aparicién de una cierta asimetria y la necesidad imperativa durante
los controles, de filmar por detrds o de perfil y de los dos costados.
Una asimetria muy marcada, resulta de un cierto nimero de faltasy
perturba considerablemente la eficacia del trabajo ejecutado. Es
suficiente con que la toma de pala no sea simétrica del todo para
que la fuerza, la fase de apoyo, y el largo de pasada sean a su vez
asimétricas. Las causas més frecuentes de este defecto son las per-
turbaciones en la estructura externa del movimiento. Como la asi-
metria es ficil de detectar a ojo desnudo o en un registro de video,
se recurrird a estos dos medios de control para corregirla.

Igualmente es muy importante el controlar la existencia de un "pi-
co" de fuerza durante la ejecucién de la palada. Los movimientos
més eficaces serdn aquellos en los que el "pico” esta situado en la
primera mitad de la fase de apoyo. Esto es debido en parte, a una
posicién mds cémoda para la transmision de la fuerza. En una toma
de vista de perfil, hay que observar bien el momento en que el atle-
ta, dando la impresién de que se paraliza, activa al méximo la trans-
misién de la fuerza en el curso de una fase dada de la pasada. Si no
se pone suficiente atencion a este momento, la palada serd menos
eficaz desde el punto de vista del efecto de propulsion: estard como
diluida en la amplitud general y no producira la velocidad méxima
deseable.

Acabamos de poner en evidencia todo un conjunto de momentos
esenciales dentro de la actividad de kayakistas y canoistas y hemos
podido definir la relacién que existe entre las estructuras interna y
externa de la palada. Se pude interpretar esta relacion de la manera
siguiente: la ruptura que aparece al nivel del frente anterior del di-
namograma es debida a que el brazo que tira se ha flexionado de-
masiado pronto. Si esta falta se produce después de un choque con
la pala, durante la toma, la ruptura se encontrard inmediatamente
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detras del frente anterior del tensiograma. Entre las mujeres se en-
cuentra este fenémeno mds frecuente. Cuando se produce en la
parte media del dinamograma, esta ruptura se debe, generalmente,
a una pérdida de rigidez en la transmision de la fuerza; esto sefala
una puesta en acciéon demasiado tardia de los misculos del busto.
Por Gltimo, una ruptura en la parte de atrds del dinamograma indi-
ca que la fuerza ha disminuido despues de aumentar bruscamente
antes de la salida de la pala; sin embargo, este es un caso bastante
raro. Habitualmente, el tensiograma de los atletas de alto nivel no
presenta ninguna perturbacién en su parte trasera.

Este ejemplo muestra claramente que cuando se quiere controlar la
estructura externa de los movimientos deportivos, hay que recurrir
al sistema de las etapas, sobre todo cuando se trate de evaluar la
maestria técnica sobre un recorrido de competicién. La evaluacién
asi obtenida tiene un valor fundamental y puede servir de criterio
principal en el diagnéstico de una falta. Esta, una vez detectada, es
conveniente que se corrija y para ello hay que controlar las caracte-
risticas cinemadticas con ayuda de un registro de video.

La organizacién de un control corriente tiene como fin ayudar a los
especialistas de canoa-kayak y a sus entrenadores a corregir los de-
fectos que afectan a la estructura externa de la palada.




La pala wing

Por: Jean-Paul Cezard

Traducido del Bulletin Technique n® 46, 87/03, pag. 1-4
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LA PALA WING

LA "WING ES UNA NOVEDAD - ESTA FUNDADA EN UN
NUEVO CONCEPTO

Esta pala os dard la ocasién de utilizar totalmente la fuerza de
vuestra espalda. Hay que dejar que la pala se dirija hacia el exterior
de la embarcacién durante la propulsién. Esta es una ventaja conse-
guida por la pala de seccién transversal asimétrica con perfil de ala
( de aqui su nombre: wing = ala).

Cuando la pala se separa de la embarcacién, se creard una fuerza
"remontante" hacia adelante. Como consecuencia, esto reduciré el
retroceso habitual de las otras palas. Ganaréis en velocidad o redu-
ciréis el gasto energético para una velocidad constante.

Si os es posible reducir el retroceso en la toma de contacto de 5
cm., deberiais ganar més de 2 segundos en 500 m.

La WING correctamente utilizada puede incluso avanzar en el
agua en vez de retroceder durante la traccién a velocidad constan-
te.

Para evaluar esta nueva nocién, hemos realizado pruebas de lacta-
cidemia (Lactato en la sangre) durante la palada a ritmos diferentes
y con diversas palas. La lactacidemia nos dar4 la intensidad necesa-
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ria para mantener una velocidad determinada. Los resultados indi-
caron una mejora de un 3% mds de eficacia con la WING. Por
ejemplo, esto significarfa que vuestro umbral anaerébio se pondria
de repente a un nivel un 3% més alto. Esto debe representar una
gran ventaja para las carreras de marathén, pero igualmente para
las pruebas olimpicas y eventualmente para los circuitos.

La aplicacién del principio de "ascenso hidrodindmico" (la seccién
transversal asimétrica), esta concepcién de las palas estd patentada
en varios paises, entre ellos Gran Bretafa. La pala se ha desarrolla-
do en cooperacion con el Instituto Real de Tecnologia de Estocol-
mo, con la participacién del Departamento Nacional para el Desa-
rrollo Técnico de Suecia.

HISTORIA DE LA "WING"

El programa de investigacion se lanz6 a fines de 1983. Durante el
otofio de 1984, se ensayaron secretamente diversos prototipos.

En visperas de los Juegos Olimpicos, se emprendieron los primeros
ensayos con atletas del Equipo Nacional, pero las palas no estuvie-
ron a punto para la competicion. En otofio del mismo ano, se re-
anudaron los ensayos. Durante el invierno, se mejoré la pala; pero
esto no era suficiente todavia.....

Enla primavera de 1985, dos atletas comenzaron a entrenarse dira-
riamente con la WING. Ninguno era de alto nivel. Incluso, uno de
ellos corria su primera prueba Senior y el otro no estaba entre los
cincuenta mejores kayakistas suecos; pero con ocasién de las pri-
meras compe- ticiones, dieron prueba de enormes progresos. El
mds joven mejord extraordinariamente sus actuaciones, y llegé a las
puertas del Equipo Nacional. El otro que no le iba lejos en los re-
sultados, llegd incluso a situarse entre los tres mejores kayakistas
de Sueciay a ser titular para los Campeonatos del Mundo de 1985.
El éxito de estos dos animosos kayakistas, hizo que otros les siguie-
ran. Pero en esos momentos, los mejores dudaban atin ante esa re-
volucién.

Dos semanas antes de los Campeonatos de Suecia, otro kayakista se
encontraba en malas condiciones, Sus resultados eran demasiado
malos y no le permitian el poder continuar en el Equipo Nacional,
entonces decidi6 ensayar la WING. La primera vez mejor6 su cro-
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no en 2.000 m. de 12 a 15 segundos y esto se repitié. Dos semanas
més tarde, se convirtié en el mejor palista de los Campeonatos.

El primero de estos tres kayakistas fué elegido "gran esperanza
1986" del kayak sueco. Los otros dos ganaron el titulo mundial en
K-2 10.000 m. en Malinas, 1985.

Ademais, antes de los Campeonatos del Mundo, muchos otros co-
menzaron a utilizar la WING y cuando volvieron de Malinas, seis
de ellos trafan medallas. En total, 3 de oro, 3 de platay 2 de bronce.

Como consecuencia de esto, hubo practicamente un cambio brus-
co completo a favor de la WING dentro del mundo del kayak de
competicién en Suecia (también para mujeres).

RECORDAD!!

Dejad la pala desviarse hacia el exterior. Su concepcion actual per-
mite que esto se realice automaticamente. No hay que oponerse a
este movimiento. La traccion se hace de este modo hacia atrés y al
exterior.

Dejad que el codo se separe con la mano y asi conservaréis el dngu-
lo correcto de la pala con respecto al agua.

Esta nueva forma de palear necesita una pala 3 a 4 cm. més larga
respecto a otros modelos.

Como la pala se comporta en el agua de forma diferente, compara-
da con otras, esto produce al comienzo un efecto extrafio, pero sa-
bréis rdpidamente como explotarlo. Incluso aunque os lleve un po-
co de tiempo para aprenderlo, cogedla, es una inversion.

Pala en cuchara 2
Superficie frontal: 735 cm’,
Superficie dorsal: 1640 cm

NOTA: pala Strener

2 superficies: 785 y 825 cm2

anchura profundidad
Esquema 1
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Sentido de desplazamiento
de la embarcacion

Salida del flujo de agua:
Depresién

Pala en corte transversal

Deslizamiento pala

Ehacia el exterior

- .
IAgua al presién en el hueco

Salida del flujo de ellgua: Presién
|

|

|

|

|
_’1} Superficie frontal |
PERFIL DEL ALA : '

Principio de presién-depresién (Bernouille)

Esquema 2

AVISOS TECNICOS
Jean-Poul CEZARD

*El hecho de una mejor toma de contacto con el agua es fundamen-
tal, esta forma de pala en "Ala de avién" parece responder a este
deseo. Debemos imaginarnos que un retroceso de S cm. por palada
produce al final de los 500 m. en K-1 realizados en 200 paladas, una
"pérdida" de 11 metros (o sea dos largos de embarcacién).

*Tradicionalmente se piensa que la palada que se desvia de la em-
barcacién provoca un desplazamiento hacia atrds del costado de la
palada, y por ello un aumento de la resistencia al avance. Los atle-
tas que lo han ensayado no lo notaron. La palada se realiza esen-
cialmente lejos, delante del palista, con lo que el efecto de desliza-
miento queda disminuido con relacién a una palada que se prolon-
garé lejos para atrds (embarcacién directora delante y posicién de
palada en relacién con el centro de rotacién).

*El desplazamiento de un cuerpo en forma de ala dentro de un flui-
do, provoca flujos diferentes en su cara interna y en su cara externa.
La cara externa siendo el dorso de la pala (gran superficie) y la cara
interna, siendo la superficie frontal (pequefa superficie) lado de
"apoyo", el fluido posee una gran velocidad al deslizarse sobre la
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primera y una velocidad inferior sobre la segunda. Este fenomeno
llamado principio de Bernouilli, favorece una sobrepresion del lado
de la cara interior (apoyo").

La pala tiene una forma de cuchara asimétrica seglin su gran y su
pequefio eje, lo que favorece la "puesta en presién" y su "desliza-
miento automético" hacia el exterior. El despegue se debe encade-
nar con el movimiento de separacién de la palada.

Alain LEBAS - Bruno BICOCCHI

La WING es una pala muy educativa, pero también muy diferente
de los modelos existentes hasta este dia.

Esta pala es apremiante, obliga a adaptar el movimiento a la pala,
se debe palear sobre la proa, los miembros superiores colocados
muy alto, sirviéndose de la espalda durante la pasada en el aguay
soltando muy rdpido, lo que de hecho corresponde a un movimien-
to considerado como ideal.

Si no se aplican estos principios, pronto llega a ser un calvario. Por
ejemplo: - si se suelta demasiado lejos sobre la trasera, la pala pasa
por debajo de la embarcacién (debe haber solamente una desvia-
cién de la palada, después se suelta por el exterior); - si no se va
bastante sobre la proa, con los miembros superiores colocados en
alto, no se tiene ningn apoyo, lo mismo pasa si se tira con los bra-
ZOS....

Es dificil dar una opinién prematura y serdn precisos varios meses
antes de juzgar esta pala. No obstante, se puede pensar que el atle-
ta que utilizaré esta pala con entero conocimiento, tendré un buen
movimiento y un rendimiento excelente. Atencién, no busquéis el
mejorar vuestros cronos en quince dias con esta pala, pues queda-
réis muy decepcionados; hay que ir progresivamente.

OPINIONES DE ALGUNOS ATLETAS QUE LA HAN UTILI-
ZADO (Berruyer - Boucherit)
Positivo

- Excelente toma de contacto con el agua (sensacién de duracion,
de resistencia).
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- Basta con "propulsar” hacia el apoyo. La pala se separa automati-
camente del borde y se libera "naturalmente del agua" al final de la
palada.

- La desviacién de la palada impone la utilizacién de los miisculos
fuertes del tronco (rotadores).

- Excelente "pala de marcha".

- Pala mis bien "pedagégica” en el sentido en que el descubrimien-
to del apoyo acuético es inmediato.

Negativo

- Pala dificil de entrar al agua en el ataque (su forma necesita una
colocacién bien controlada: concentracién permanente).

- Se debe ser capaz de dejar de lado toda la técnica adquirida an-
teriormente.

- Pala dificil de controlar en las aceleraciones bruscas (por ejem-
plo, en la salida). Pala muy técnica a nivel de colocaci6n en el agua.

- Tendencia a llevar el peso del cuerpo sobre el lado opuesto a la
palada para equilibrarse debido a que el apoyo se separa.

- No se debe luchar contra la separacién natural de la pala por el
riesgo a perder el apoyo y desequilibrarse.

NOTAS

- Cierto niimero de atletas de alto nivel franceses y del extranjero
tienen gran interes y ronocen su calidad, pero ninguno manifiesta
haberse habituado perfectamente.

- Los competidores suecos la utilizan casi todos, pero parece que
no obtienen las ventajas previstas.
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CONCLUSION

Este fenémeno parece rebasar lo atribuible a una simple moda pa-
sajera. Sin embargo, la utilizacién de la WING impone una gran fi-
nura de ejecucion.




EL RENDIMIENTO DEPENDE DE
UNA BUENA DIETA

Por: Dr. Peter Koropka, West Germany
Traducido de la revista Track Technique, the official publications
of the Athletics Congress /U.S.A.; Spring 1987, n® 99, pag. 3164-
3170.
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EL RENDIMIENTO DEPENDE DE
UNA BUENA DIETA

Para los atletas y sus cuidadores lo fundamental es progresar duran-
te el proceso de entrenamiento y alcanzar un rendimiento 6ptimo
durante las competiciones. Existen varios métodos para conseguir
este objetivo: métodos fisicos basados en un programa de entrena-
miento cientificamente correcto, métodos psiquicos tales como la
preparacién mental en la que juega un importante papel el entrena-
dor, y finalmente métodos quimioterapéuticos.

Esfuerzo Sobrecompensaci6n

|

Recuperacién

El ciclo de sobrecompensacion es esencial en cada fase de progreso
en el rendimiento. Consiste en un esfuerzo repetido periédicamen-
te, seguido de la fatiga, la recuperacién y la sobrecompensacién. La
sobrecompensacion sélo va seguida de un mejor rendimiento cuan-
do el esfuerzo ha producido fatiga. Asi, el esfuerzo debe incremen-
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tarse a medida que aumenta el entrenamiento en intensidad y can-
tidad hasta sentir fatiga.

Para que el nivel de rendimiento crezca de forma continua, cada
nueva fase de la preparacién debe producirse a principios de la eta-
pa de sobrecompensacién.
SOBRECOMPENSACION Y FRECUENCIA
Fase de
sobre- l l l
. 1 compensacién
Sesién plan b ) _ o

Baja frecuen- v ' ' /

cia poco pro—"

Smonpma v 4 b 4 4

Mayor frecuen-
cia, mayor
progreso

osai1doid

Por lo general, la eficacia de un atleta aumenta en funcién de la fre-
cuencia del entrenamiento. Puede afirmarse que el ritmo de recu-
peracién es un factor que limita las posibilidades de mejorar el ren-
dimiento. En consecuencia, los métodos de recuperaciéon son fun-
damentales para los atletas.

FACTORES DE REGENERACION

1. Entrenamiento/puesta a punto: constitucioén, velocidad, fuerza,
técnica, coordinacién.

2. Nutricion: hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas,
electrolitos, fluidos.

3. Relajamiento: dormir, entrenamiento suave/yoga, cambio de am-
biente, tranquilidad, sedantes.

4. Medios fisicos: masaje, baiios, sauna, cambio de clima, altitud.

Estos son los principales factores que inciden en los métodos de re-
generacién: una correcta estructura de entrenamiento es funda-
mental. El entrenamiento debe programarse de forma adecuada y
estructurarse en ciclos. Factores tales como la resistencia, la veloci-
dad, la coordinacién y la Técnica deben a cada deporte en particu-
lar. Sin embargo, el mejor de los entrenamientos resulta totalmente
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ineficaz si el atleta comete otro tipo de errores, tales como dormir
poco, por ejemplo. Por lo tanto, los métodos de relajacién y dormir
suficientemente son tan importantes como una dieta correcta. La
dieta en s no puede compensar la falta de condiciones de vida 6pti-
mas para la practica del deporte. Finalmente, procesos fisicos tales
como los masajes, bafos, saunas y residir en zonas altas incremen-
tan la capacidad de recuperacién.

Aparte de los métodos de recuperacién arriba mencionados, una
dieta correcta puede, gracias a nuestros actuales conocimientos so-
bre los procesos nutritivos y fisioldgicos, mostrarnos nuevos cami-
nos para aumentar el rencimiento de los atletas. Todos sabemos ya
que lo que significa entrenar a un ciclista que corre entre 150 y 200
kilometros diarios, o a un levantador de pesas que se fija como me-
ta levantar entre 40y 50 toneladas al dia. Todos sabemos lo que sig-
nifica motivarles y ayudarles a alcanzar su nivel méximo de rendi-
miento. {Pero qué papel juega la dieta del atleta en este proceso?.

Hoy en dia, incluso las personas ajenas al deporte saben que lo que
come un levantador de pesas es diferente de lo que come un corre-
dor de marathén, por ejemplo. En esencia, experimentos recientes
prueban que las dieta del atleta debe ser de alto contenido nutritivo
y adecuada a sus necesidades en cuanto a calidad y a cantidad.

La primera pregunta que se nos plantea es {Cudndo es altamente
nutritiva una dieta?. Una dieta que consigue combinar los cinco
factores de equilibrio dietético se considera como altamente nutri-
tiva.

CINCO FACTORES PARA UNA NUTRICION CORRECTA

1. Equilibrio energético. 2. Equilibrio nutritivo (hidratos de carbo-
no, grasas, proteinas). 3. Equilibrio vitaminico. 4. Equilibrio mine-
rolégico. 5. Equilibrio liquido.

Equilibrio energético.

Las necesidades energéticas del atleta se determinan por:

- cantidad de entrenamiento

- intensidad de entrenamiento
- frecuencia de entrenamiento
- nivel de entrenamiento
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- ocupacién didria

- modalidad deportiva

- temperatura

- pérdidas durante la digestion

- ritmo metabdlico basal

- nutrimentos dindmico-especificos.

Son numerosos los factores que determinan las necesidades ener-
géticas de un atleta. En este sentido, son fundamentales la intensi-
dad, cantidad y frecuencia del entrenamiento. Sin embargo, dados
los distintos y variados pardmetros existentes es facil comprobar
que no puede determinarse como exactitud la necesidad energética
de un atleta. El siguiente cuadro muestra la necesidad energética
en varios deportes a una intensidad minima y méxima.

DEMANDA ENERGETICA E INTENSIDAD

Caminar

Correr

Bicileta
Nadar

Patinaje ]

Esgrima

Cal. por h. o~ 500 1000 1500
Minimo NN y miximo (] necesidad energética

En principio, cualquiera puede determinar su necesidad energética
durante una actividad deportiva siempre y cuando conozca el nivel
de oxigeno absorbido. Durante la utilizacién de la energia aerdbica,
se consumen una media de cinco calorias por cada litro de oxigeno
asimilado. Esto significa que un atleta cuya capacidad maxima de
absorver oxigeno es de cinco litros por minuto, puede consumir 25
calorfas por minuto de energia aerébica o un maximo de 1.500 calo-
rfas por hora. Sin embargo, este es el nivel méximo de la tablay de-
be decirse que el atleta que compite sdlo es capaz de utilizar un
80% de su capacidad méxima de 6xigeno durante un periodo pro-
longado y un 70% durante el entrenamiento, lo que sitia el consu-
mo de energia alrededor de las 1.000 o 1.200 calorias por hora.




43

Asf pues, si un corredor ciclista recorre 160 kilémetros en 4 horas
durante una competicién, habrd consumido alrededor de 4.800 ca-
lorias. A esto deben afadirse las demas calorfas utilizadas a lo largo
del dia. Por lo general, los atletas de alto rendimiento necesitan
més de 5.000 calorias diarias en cualquier modalidad deportiva. En
muchos deportes, estas necesidades pueden ser de hasta 6.000 u
8.000 calorias. Hay momentos en la préctica del ciclismo en los que
el consumo de energia se ha calculado en 10.000 calorias. El pro-
blema que se plantea a la hora de corregir el equilibrio energético
radica en que el aparato digestivo tiene una capacidad limitada pa-
ra entre 6.000 y 8.000 calorias didrias. En consecuencia, es a veces
imposible, cuando el consumo de energia alcanza estos limites, lo-
grar un equilibrio compensado mediante una dieta corriente ya que
el volumén de comida serfa demasiado grande.

¢Cémo puede saber el atleta cuando ha sido corregido su equilibrio
energético?. Yo personalmente jamds he co nocido a un atleta que
podia calcular la cantidad de energia mediante unas tablas de nutri-
cién . Podria decirse que por lo general el equilibrio energético es
el adecuado cuando se mantiene constante el peso.

Equilibrio nutritivo

Hidratos de carbono

A. Los hidratos de carbono constituyen una fuente muy importante
y econémica de energia. Como la molécula de glucosa en la férmu-
la C6H1206 contiene oxigeno, se requiere menos oxigeno para oxi-
genar los hidratos de carbono durante la pérdida energética aerébi-
ca. Esto es fundamental para un atleta cuando su rendimiento se ve
limitado por su capacidad méxima de oxigeno ya que los hidratos
de carbono conservan el oxigeno en cierta medida. Otro punto a
destacar es que la energia derivada de los hidratos de carbono se
transforma antes que la derivada de las grasas, por ejemplo. El ni-
vel de energfa que resulta de la oxigenacion de los hidratos de car-
bono es mayor. El tercer y tltimo factor consiste en que el rendi-
miento sin oxigeno, es decir, el rendimiento anaerébico, s6lo es po-
sible mediante fosfatos ricos en energia y la glucolisis anaerdbica,
cuyo resultado final es el lactato.

Proteinas

B. Las proteinas son de especial importancia para la formacion de
musculos y de encimas y hormdnas. Cualquier esfuerzo fisico inten-
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so aumenta el consumo de proteinas de tal manera que un atelta
debe absorver mayor cantidad de proteinas didrias, sobre todo por-
que no existen depositos de proteinas en su cuerpo. Las necesida-
des de una persona que no practica deporte suelen ser de aproxi-
madamente 1 gramo de proteina por kilo de peso diario. Sin em-
bargo, el atleta requiere entre 2 y 4 gramos de proteinas por cada
kilo de peso al dia, segiin el tipo de esfuerzo que realice. Es impor-
tante saber que incluso los atletas de fondo sujetos a un entrena-
miento intensivo consumen una gran cantidad de proteinas, que se
calcula entre 2y 3 gramos por kilo de peso.

El rendimiento fisico s6lo puede ser 6ptimo si el consumo de pro-
teinas es el adecuado. Se han llevado a cabo experimentos que de-
muestran que a igual entrenamiento el rendimiento es mayor cuan-
do se ingiere una cantidad adicional de proteinas. Dichas proteinas
deben ser de alto valor biolégico. La siguiente tabla muestra el va-
lor bioldgico de las distintas proteinas.

VALOR BIOLOGICO DE PROTEINAS SIMPLES

Proteinas animales: Huevos-100; Carne de vaca-92-96; pescado- 94;
leche-88; queso-85.

Proteinas vegetales: Soja-84; Alga marina-81; Centeno-76; Judias-
72, Arroz-70; Patatas-70; Pan-70; Lentejas-60; Trigo- 56; Guisan-
tes-56; Maiz-54.

En términos generales, se podria decir que las proteinas animales
como la carne, el pescado, la leche y los huevos, son més altamente
nutritivas para el hombre que las proteinas vegetales. Sin embargo,
se podria tener en cuenta que los beneficios biol6gicos de las pro-
tefnas pueden ser realzados por una provision apropiada de protei-
nas mixtas.

VALOR BIOLOGICO DE PROTEINAS MIXTAS

Judias y matz............... (52 + 48%) 101
Leche y trigo.......u...... (75 + 25%) 105
Huevo y trigo.............. (65 + 32%) 118
Huevoyy leche............... (71- 29%) 122

Huevoy patata............ (35 + 65%) 137
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Asi pues, una mezcla de leche y trigo tiene un valor biolégico de
105, una mezcla de huevo y leche un valor de 122 y una mezcla de
huevo y patata de 137. Este factor sirve para explicar por qué mu-
chos atletas, sobre todo de fondo, pueden tener un elevado rendi-
miento sin ingerir carne. El problema de la mezcla de estas protei-
nas radica en que a veces resultan muy copiosas. Por ello, muchos
atletas afiaden algunas cucharadas de concentrados de proteinas a
su dieta didria.

Grasas

Durante varias décadas se ha sabido que una dieta rica en grasas re-
duce el rendimiento. Las grasas requieren un 13% maés de oxigeno
que los hidratos de carbono para su oxigenacién. Una proporcién
excesiva de grasas en una dieta constituye también un obstéculo pa-
ra lograr un nivel adecuado de los otros dos elementos nutritivos:
los hidratos de carbono y las proteinas. Por ejemplo, es inte-resante
saber que en una dieta ordinaria més de un 40 por ciento de las ca-
lorfas provienen de las grasas. El atleta debe pues seguir una dieta
baja en grasas, en la cual éstas solo le proporcionen el 30% de las
calorias.

Sin embargo, este hecho no debe confundirse con el metabolismo
de las grasas dentro de las células musculares entrenadas para la re-
sistencia pueden extraer energfa delmetabolismo de las grasas, con
el resultado de ahorrar los valiosos hidratos de carbono. Esta capa-
cidad no tiene nada que ver con una dieta rica en grasas sino que €s
consecuencia de un buen entrenamiento.

Cantidad optima de elementos nutritivos

D. La siguiente tabla resume la cantidad 6ptima de elementos nu-
tritivos segin Donath y Schuler.

EQUILIBRIO NUTRITIVO OPTIMO

%Calorias Fuerza Velocidad Fuerz/Resist Resistencia

Proteinas 22 18 17 15
QGrasas 36 30 27 25
Hidratos de 42 52 56 60

carbono
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Los atletas de fondo deben obtener al menos un 60% de su energia
de los hidratos de carbono. Por otra parte, alrededor del 15% de las
calorfas y un 25% de elementos grasos en la dieta.

En contraste, los deportes de fuerza requieren una dieta més rica
en proteinas, que deben representar un 22% de las calorfas. Las
proteinas y las grasas suelen coincidir en muchos alimentos, con lo
que el atleta de fuerza deberd tener en cuenta el incremento de la
proporcién de grasas en su alimentacién. Asimismo, el nivel de hi-
dratos de carbono en su dieta serd en consecuencia menor, alrede-
dor del 42% de las calorfas. Las demds categorfas deportivas se en-
cuentran entre estos dos extremos.

Hoy en dia, resulta interesente la actitud del atleta con respecto a
la nutricién. Por ejemplo, se ha descubierto que un grupo de ciclis-
tas que tomaba parte en una carrera de seis dias logré tomar la can-
tidad ideal de elementos nutritivos utilizando su instinto. Sin em-
bargo, esto s6lo ocurre cuando se sigue una dieta bésica equilibrada
y adecuada. Cuando la comida disponible es de escasa calidad, co-
mo en el caso de las comidas "rdpidas", se producen cambios en las
cantidades nutritivas. Este tipo de alimentos contiene un alto nivel
de grasas y muy pocas proteinas. Incluso las comidas de los restau-
rantes no suelen estar bien equilibradas.

EQUILIBRIO VITAMINICO

Las vitaminas inciden directa e indirectamente de distintas formas
en el metabolismo de los hidratos de carbono, de las proteinasy de

las grasas:
NECESIDADES VITAMINICAS DEL METABOLISMO

INFLUENCIA DIRECTA

vitamina vitamina vitamina
B6 B12 ? B1 Nialcina 82 Nialcina lE
Vv v v ¥ v v
metabolismo metabolismo de hi metabolismo de
de protefnas dratos de carbono las grasas
4 4 A iy ]
i vitaminas BB, , vitaminas B, B,Niacina J

vitaminas BZ’ Niacina, B6

INFLUENCIA INTERMEDIA .
Es facil apreciar que los atletas de alto rendimiento, cuyo ritmo
metabdlico es sensiblemente mayor, consumen las vitaminas nece-
sarias en cantidades también mayores. Se puede suponer que una
dieta de mds de 5.000 calorfas didrias contiene las vitaminas apro-
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piadas en las cantidades adecuadas. Sin embargo, los experimentos
demuestran que esto no siempre es asi.

La siguiente tabla muestra la diferencia entre las necesidades que
tienen los atletas de fondo de determinadas vitaminas y las cantida-
des reales de las mismas.que ingieren, segin Strauzenberg.

NECESIDADES VITAMINICAS E INGESTION REAL EN
ATLETAS DE FONDO

Vitaminas Necesidad Ingestion

A 13.000 i.u 13.700 i.u.
B1 4-8 mg 1,9 mg.
B2 4 mg 2,9 mg.
Niacina 30 mg 18,0 mg.
C 500 mg 244,0 mg.

Existe una marcada diferencia entre las vitaminas B1, B2, la niacina
y la vitamina C. La vitamina C sirve sobre todo para que la gldndula
suparrenal segregue hormonas de adrenalina y cortisol. Asimismo,
es fundamental para evitar infecciones.

¢Por qué se produce una diferencia entre necesidad e ingestiéon?.
Hay dos motivos principales:

1. La dieta moderna contiene un niimero demasiado elevado de
"calorias vacias", como es el caso de los alimentos que han sido des-
provistos de su contenido en vitaminas y fibra a través de procesos
técnicos. He aquf un ejemplo con tres tipos distintos de pan:

CONTENIDO EN VITAMINAS B1y B2 EN EL PAN BLANCO
Calorias B1 mg. B2 mg.
Centeno 237 0,1 0,15

Mixto 243 0,1 0,10
Blanco 245 0,05 0,05
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Como puede apreciarse, la proporcién de vitamina B1 contenida en
el pan blanco es equivalente al 1/2 o 1/3 del contenido en el pan in-
tegral. Si se tiene en cuenta que el atleta consume el equivalente de
tres o cutro veces su peso en hidratos de carbono a lo largo del afio,
resulta evidente que dicha carencia debera tener efectos a largo
plazo.

2. Los alimentos cocinados pierden mucha o gran parte de sus vita-
minas.

PERDIDAS MAXIMAS DE VITAMINAS DURANTE LA COC-
CION

C 100% Acido pantoténico 50%
Acido Félico 100% B6 40%
B1 80% D 40%
B2 60% Niacina 25%
E 55% B12 10%

La vitamina Cy el 4cido f6lico se pierden en su totalidad como re-
sultado de la coccidn, mientras que las vitaminas B1 y B2 se pier-
den en gran medida. Calentar las comidas también produce una
elevada pérdida de vitaminas.

De ello se deduce que un atleta debe consumir el mayor niimero
posible de alimentos naturales de alto valor nutritivo. Dicha dieta
también deberd incluir una cierta cantidad de alimentos frescos y
crudos. Sin embargo, incluso en este caso el deportista necesitara
ingerir ddsis de vitaminas o una dieta suplementaria. Las vitaminas
que se consuman aparte de la dieta serdn preferiblemente B1, B2y
C, como se refleja en el cuadro superior. Por lo demds, estas vitami-
nas se administrardn en cantidades correctas, evitando cualquier
€xceso.

EQUILIBRIO MINEROLOGICO Y DE FIBRA

Las necesidades de minerales del atleta pueden triplicarse segtn el
esfuerzo requerido por el entrenamiento y la competicién y tam-
bién segin el clima.
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NECESIDADES MINEROLOGICAS DE LOS CICLISTAS
(en competiciones de carretera)

Clorudo s6dico  20-25 g.

Potasio 3-5¢g.
Calcio 1,5-2g.
Fosforo 3-35g.

Sabemos que el cuerpo humano pierde sal y otras substancias con
el sudor. Las pérdidas de potasio, magnesio, hierro, zinc y vitamina
C son especialmente importantes para el atleta. La pérdida de sal
comiin puede compensarse normalmente mediante la dieta, pero
los atletas suelen padecer lo que se conoce como "sindrome de di-
ferencia minerolégica", que se traduce en un desinterés por el en-
trenamiento, y una mayor propensién a las lesiones y al mioclono.
Esto se debe sobre todo a una carencia de potasio y magnesio. Es
interesante destacar que el sudor de los atletas preparados se vuel-
ve cada vez més hipoténico porque la glandula del sudor adquiere
la facultad de reabsorber el cloruro sddico en el conducto excreto-
rio. Por otra parte, los contenidos de magnesio y potasio son casi
iguales o incluso mayores en el sudor que en el plasma. En conse-
cuencia, la ingestién de estos minerales es fundamental para el atle-
ta. Asi pues, los corredores ciclistas suelen incluir preparados mine-
rales en sus botellas de agua tanto en los entrenamientos como en
las carreras, especialmente cuando el clima es caluroso. También se
ha comprobado la utilidad de dar bebidas a los jugadores durante
los intermedios de los partidos de fatbol.

EQUILIBRIO LIQUIDO

El equilibrio liquido estd intimamente ligado al equilibrio minero-
l6gico. El atleta suele perder 1y 2 litros de sudor en cada sesion de
entrenamiento, y ello se traduce en una pérdida de peso.

PERDIDAS DE PESO PRODUCIDAS POR EL DEPORTE

100 m. sprint 0,15 kg. Baloncesto 1,7 kg.
10.000 m. 1,5kg.  Fuatbol. 3,0kg.
Marathén 4,0kg. Lucha (peso medio) 1,8 kg.
10 km. ski 1,0kg.  Boxeo (peso medio) 1,6 kg.

Remo2.000m. 1,7kg. Hokey sobre hielo. 1,8 kg.
Esgrima 1,0 kg.
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No son infrecuentes las pérdidas didrias de dos o tres litros de liqui-
do. Se han detectado pérdidas de incluso 3 y 10 litros de liquidos
durante carreras ciclistas largas y duras o en carreras por etapas. Es
fundamental recuperar este liquido ya que la resistencia se ve con-
siderablemente reducida con pérdidas equivalentes al 2% del peso
(es decir 1,4 litros para un peso de 70 kg.). Por lo tanto, la pérdida
de liquido no debe compensarse s6lo con agua, agua mineral, té o
colas o podré desarrollarse un sindrome de deficiencia minerol6gi-
ca con la consiguiente fatiga o mioclono. Es preferible utilizar fru-
tas y zumos vegetales o de frutas, o incluso concentrados minerales.

La importancia de los liquidos para el deporte puede ilustrarse me-
diante un ejemplo referido al ciclismo:
CAMBIOS EN LA CIRCUNFERENCIA DEL MUSLO (EN CA-
60 - RRERAS CICLISTAS)
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Este gréfico muestra cémo se reduce la circunferencia del muslo
del corredor ciclista por el esfuerzo como resultado de la caida del
glucégeno en su misculos y de la pérdida de sudor de su cuerpo. Es
conveniente saber que un gramo de glucégeno combina con 2,7 g.
de agua y 0,5 meq. de potasio. En definitiva, las reservas de hidratos
de carbono en los musculos e higado del atleta preparado se esti-
man en 750 g., el equivalente a 3.000 calorfas. Cuando esta cantidad
de glucogeno esté totalmente oxigenada, se segregardn aproxima-
damente dos litros de agua y 375 meq. de potasio. Esta cantidad de
agua servird para refrigerar el cuerpo mediante la pérdida de sudor.
Esto es fundamental para el equilibrio liquido y electrolito durante
el rendimiento. Puede afirmarse también en sentido contrario que
el agua y el potasio (electrolitos) deberdn retenerse durante la re-
cuperacién de los niveles de glucogeno y del equilibrio electroliti-
co.
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FASES DE NUTRICION

1. Preparacion/puesta a punto
2. Pre-competicién
3. Competicion
a) pre-salida
b) durante
4, Recuperacién

DIETA BASICA O ETAPA DE PUESTA APUNTO

Un atleta de fondo debe ser capaz en primer lugar de cubrir largas
distancias con poca o moderada intensidad. Al hacerlo, se verd obli-
gado a utilizar gran parte de la energfa derivada de sus reservas de
grasa, lo que significa que su metabolismo de la grasa se convierte
en bioquimicamente entrenado. En una segunda fase, la intensidad
puede aumentarse, mientras se mantiene el nivel de metaboliza-
cién de la grasa. Dicho entrenamiento permite al atleta adquirir la
capacidad, incluso durante la realizacién de un mayor esfuerzo, de
extraer ain mas energia de su metabolismo de la grasa, mientras
una persona menos preparada obtendra gran parte de la energia de
sus reservas de glucogeno. A una velocidad de 4,5 metros por se-
gundo, un atleta preparado obtendrd un 80% mds de energia de su
metabolismo de la grasa, mientras una persona no entrenada ob-
tendr4 sé6lo un 10 o un 20%, con lo que debera sacar el 80 o 90%
restante de sus reservas de hidratos de carbono hasta que se agoten.
Cuando esto ocurra, esta persona deberd reducir la velocidad,
mientras el atleta de fondo bien preparado ain podré utilizar sus
reservas de glucégeno para aumentar la velocidad y llevar a cabo el
sprint final, lo que equivale a ganar una carrera.

EL. METABOLISMO DE LA GRAS EN LA PRODUCCION DE
ENERGIA

%
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preparado
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Sin embargo, al evolucionar el proceso de entrenamiento, debe te-
nerse en cuenta que la carga del mismo puede variar casi a diario.

ENTRENAMIENTO DE FONDO

1. Métodos de larga distancia: continuos, variables.

2. Métodos alternos: larga distancia (8-15 minttos), media (2-8 mi-
nitos), corta (segundos - 2 mintos).

3. Método de repeticion.

4. Competicién y control.

Esta tabla muestra los distintos métodos para el entrenamiento de
fondo. Los métodos continuos, especialmente oxigenantes, sirven
para entrenar tanto al metabolismo de la grasa como al de los hi-
dratos de carbono, mientras que los métodos alternos, debido a su
mayor intensidad, requieren una cantidad mayor de hidratos de
carbono. Asimismo, el componente anaer6bico también serd ma-
yor. Como ya dijimos, cualquier esfuerzo intenso de entrenamiento
requiere una elevada proporcién de hidratos de carbono y de pro-
teinas junto con una dieta baja en grasas. Como el esfuerzo de pre-
paracidn varfa casi a diario, también deber4 ser variable la nutri-
cion del atleta. Es un hecho que ninguna comida cubre enteramen-
te las necesidades del atleta, con lo que entre comida y comi-da se
acumulan las carencias de uno u otro tipo. Los subs-tratos que se
consumen nunca se recuperan en el mismo dfa. El cuerpo es capaz
de compensar estados de deficiencia a corto plazo, pero a largo pla-
zo la dieta bésica debe ser equilibrada y de alto valor nutritivo. Esto
sOlo ocurriré cuando se cumplan los principios arriba mencionados.

EL EFECTO DE LA PREPARACION SOBRE LAS RESERVAS
DE GLUCOGENO
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El gréfico ilustra las pruebas llevadas a cabo sobre una s6la pierna
con un ergémetro: se hizo trabajar a una pierna sélo, trds lo cual la
persona ingirié una comida rica en hidratos de carbono. Se puede
apreciar que en la pierna que se utilizé las reservas de glucégeno
primero decrecen debido al ejercicio para luego doblarse, mientras
que esto no ocurre en la otra pierna. Esto demuestra que la carga
constituye el estimulo primario, mientras que la nutricion es secun-
daria.

Esto también queda ilustrado en la siguiente tabla:

CARGA DE HIDRATOS DE CARBONO
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Conviene destacar que la tercera opcion, en que se sigue una dieta
rica en grasas y proteinas durante 3 o 4 dias, no resulté satisfactoria.
Es demasiado perturbadora para el atleta desde el punto de vista
psicolégico e interfiere con el proceso de entrenamiento.

Frente a esto, la segunda opcién que describi ha demostrado ser
efectiva (la que se encuentra en la mitad de la tabla). Es importante
que se ingiera suficiente cantidad de potasio durante una dieta rica
en hidratos de carbono ya que el potasio se encuentra almacenado
junto alos hidratos de carbono en las células musculares.

do CHO dieta rica_en |dieta de grasas + proteinas
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DIETA DE PRECOMPETICION

El periodo de tres o cuatro dias que precede a la com-pe-ticion se
conoce como etapa de pre-competicién. La importancia de esta
etapa radica en que durante la misma deben estar a tope las reser-
vas, sobre todo de hidratos de carbono. Se ha demostrado que se
obtienen mejores resultados si tres o cuatro dias antes de la compe-
ticion se realiza un esfuerzo que agote las reservas de hidratos de
carbono.

DIETA DE COMPETICION

El almacenamiento de reservas de hidratos de carbono debe estar
finalizado antes del dia en que se lleve a cabo el evento deportivo.
Se tomard una comida corriente y facilmente digerible dos o tres
horas antes del inicio de la prueba. La comida debera ser pequeiia
en cuanto a su voliimen para no perjudicar la respiracién. Se podra
tomar una bebida de 100 a 150 ml. a base de hidratos de carbono
entre media horay una hora antes de la salida.

Durante la competicién, especialmente en pruebas de larga distan-
cia, se suelen tomar alimentos. Es el caso de las carreras ciclistas,
los marathones y las pruebas de marcha. Cuando se participa en va-
rias pruebas en un mismo dia también se necesita este tipo de ali-
mentos, que consisten en una mezcla de hidratos de carbono féciles
y dificiles de asimilar, como plétanos, trozos de fruta, naranjas, tor-
tas de arroz, fruta seca y tabletas de energfa. Los ciclistas frecuente-
mente llenan su cantinplora de concentrados nutritivos compuestos
de mezclas minerales y de hidratos de carbono. Los minerales que
se pierden con el sudor deben sustituirse rdpidamente duante la ca-
rrera ya que de lo contrario se pueden padecer calambres, tirones o
desga-rros musculares, por no mencionar el bajo rendimiento. Los
jugadores de fitbol que toman minerales e hidratos de carbono du-
rante el intermedio logran hacer més goles, especialmente el lti-
mo tercio de la segunda parte, que aquéllos que ignoran estas nor-
mas dietéticas.

DIETAS DE POSTCOMPETICION

Tras la prueba, se suele sentir sed, hambre o pérdida de apetito. Al
principio, el atleta debe beber un poco, despacio, y sin que el liqui-
do esté muy frio. La primera comida se tomaré entre una hora y
media y dos horas después de la competicion. Deber4 ser rica en hi-
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dratos de carbono y proteinas. Las bebidas que contienen una mez-
cla de hidratos de carbono, proteinas, vitaminas y minerales tam-
bién han demostrado ser eficaces.

El siguiente punto es especialmente importante: la dieta nunca de-
be incluir una cantidad demasiado grande de "calorfas vacias”, es
decir de alimentos que proporcionan sélo calorfas y nada mas.

ALIMENTOS CON "CALORIAS VACIAS"

Se trata sobre todo de azucar, dulces, chocolate, harina blanca, gra-
sasy alcohol.

Es fundamental que la dieta no incluya demasiadas grasas disfraza-
das, es decir, alimentos que a primera vista no parecen contener
grasas.

Alimentos con alto contenido de grasas disfrazadas: carne, salchi-
chas, queso, tartas, chocolate, salsas, mayonesa, huevos, tortitas, pa-
tatas fritas.

ALIMENTOS VITALES

En toda dieta se debe poner énfasis en los alimentos "vivos" o "vita-
les", tales como la fruta fresca, las verduras frescas, las ensaladas,
los zumos de frutas o vegetales, alimentos integrales, gérmenes de
trigo, copos de avena, leche frescas, queso (camembert, brie, ro-
quefort), yogur, y la carne cruda (steak tartare).

De la observacidn de los atletas se puede deducir que la mayoria si-
gue estas normas de forma espontdnea, pero existen muchos erro-
res que conducen a estados de carencia. En los programas de entre-
namiento mas intensivos, por ejemplo, el atleta sufre pérdida de
apetito y no tiene hambre cuando su cuerpo mds necesita una gran
ingestion de elementos nutritivos.




